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要 約
本研究の目的は，完全主義傾向と自律訓練法の習得の関連を検討することである。実験参加者 102
名に 2週間自律訓練法を練習してもらった。初日に完全主義傾向を測定し，初日と 2週間後に自律訓
練法の習得効果を測定した。完全主義傾向の測定に 4下位尺度（DP，PS，CM，D）で構成される多次
元自己志向的完全主義尺度（桜井・大谷，1997）を，自律訓練法の習得効果の測定に Spielbergerの
STAI（State-Trait Anxiety Inventory）日本語版を用いた。その結果，初日において，DP，PS，Dと
自律訓練法前後での状態不安得点の減少量との間に弱い正の相関が見られた。2週間後において，
DP，CMと自律訓練法前後での状態不安得点の減少量の間に弱い正の相関が見られた。ただし，初日
において PS，D，2週間後において CMと自律訓練法前の状態不安得点の間に弱い正の相関が見られ，
これらの傾向が高い人ほど状態不安得点が減少しやすい状態であったと言える。そのため，これらの
傾向と状態不安得点の減少量との関連については，さらなる検討が必要である。
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問 題 と 目 的
自律訓練法は，心身医学的治療法として始まったが，
現在は治療としてだけではなく，健康な人を対象とし
た心身の健康維持・増進のために広く利用されている。
それに伴い，自律訓練法は医療領域に限らず，産業，
教育，スポーツなどの領域にまでも普及している。医
療領域では，不眠，胃腸障害，チック，夜尿など様々
な症状の改善に適用されている。産業領域でも，疲労
回復や健康管理の技法として用いられている。教育領
域では，児童生徒に対する適応支援，健康支援，学習
支援，進路支援の活用，教師に対するストレスマネジ
メントの有効性も報告されている（藤原・松岡，2004；
藤原・松岡・松岡，2007）。スポーツ領域では，セルフ・
モニタリング向上への効果，自己コントロール能力や
集中力などの向上効果が報告されている（谷木・坂入，
2009；篁・益田・松岡，2008）。すなわち，自律訓練法
は，治療法，健康維持・増進の技法として，幅広い領
域に適用されると伴に，様々な研究もなされているの
である。今日よく用いられている自律訓練法の標準練
習は，背景公式「気持ちがおちついている」，第 1公式
「両腕両脚が重たい」，第 2公式「両腕両脚が温かい」，
第 3公式「心臓が静かに規則正しく打っている」，第 4
公式「とても楽に呼吸をしている」，第 5公式「おなか
が温かい」，第 6公式「額が心地よく涼しい」で組み立
てられている。自己練習の際は，この公式を段階的に
進めていくやり方が構成されている。また，習得には
受動的注意集中という態度が重要とされ，意識的に変
化を起こそうとせず，身体の状態にさり気なく注意を
向ける態度のことを指す。自律訓練法の習得の進み具
合や重感の感じ方は，練習者の性格によって異なると
されている（松岡・松岡，1993）。自律訓練法の習得に
関連する性格として，完全主義傾向が挙げられる。完
全主義傾向とは，物事を完璧にやり遂げることを目標
とし，完璧な結果以外は全て失敗と見なしてしまう傾
向を言う。松岡・松岡（1993）によると，完全癖や強
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迫傾向の強い人などは，練習初期において完全さを求
めるあまり，生理的レベルでは明らかな変化が生じて
いるにもかかわらず，主観的には重感を感じにくいと
言う。目標が高く，完璧な習得を期待する完全主義傾
向の高い人は，初期において完全さを求めるあまり，
能動的集中になってしまい，焦燥感から自律訓練法習
得ができないと推測される。完全主義傾向と自律訓練
法の習得に関連があるとされているが，そのことに関
して，実証的な研究はこれまで行われていない。そこ
で，本研究では，完全主義傾向と自律訓練法の習得の
関連について検討することを目的とする。
方 法
参加者
大学生 102 名（男性 19 名，女性 83 名）
実施期間
2009 年 5月 22 日〜2009 年 6月 5 日の 2週間
手続き
参加者には自律訓練法を 1日 3回，2週間練習して
もらう。初日，2週間後に集団自律訓練法を行い，質
問紙調査を実施した。初日は，完全主義傾向と自律訓
練法の習得について測定し，2週間後は自律訓練法の
習得について測定した。
質問紙
完全主義傾向の測定
桜井・大谷（1997）が作成した多次元自己志向的完
全主義尺度を用いた。質問 20項目で構成され，回答
は 6段階評定で求める。完全でありたいという欲求
（DP）尺度（5，9，13，16，20項目），自分に高い目標
を課する傾向（PS）尺度（1，4，7，11，14項目），ミ
ス（失敗）を過度に気にする傾向（CM）尺度（3，6，
10，17，19項目），自分の行動に漠然とした疑いをもつ
傾向（D）尺度（2，8，12，15，18項目）の 4下位尺
度から成る。
自律訓練法習得の測定
Spielberger の状態−特性不安尺度 STAI（State-
Trait Anxiety Inventory）の九州大学日本語版を用い
た。一時的な情緒状態としての不安を測る状態不安尺
度と，比較的安定した性格特性としての不安を測る特
性不安尺度から構成される。状態不安と特性不安は
各々質問 20項目で構成され，回答は「1．全くない」
〜「4．はっきりある」の 4 段階評定で求める。
Spielbergerによる STAIの評価段階基準では，状態
不安については 42〜45点を「高い」，51点以上を「非
常に高い」とし，特性不安については 45〜54点が「高
い」，55点以上が「非常に高い」とされる。自律訓練法
が習得できている場合，自律訓練法の前後で状態不安
得点が減少する，さらに初日から 2週間後にかけて特
性不安が減少すると仮定した。
結 果
実験参加者 102 名（男性 19 名，女性 83 名）の平均
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表 1 完全主義傾向得点・状態不安得点・特性不安得点の平均（M）・標準偏差（SD）
計 DP PS CM D 前 後 前 後
M 72.9 17.9 19.1 15.7 20.2 45.8 39.4 51.2 46.5 37.7 51.0
SD 12.80 4.35 4.04 4.13 3.59 9.23 7.83 9.58 9.68 7.33 9.67
完全主義 2週間後初日状態不安 状態不安特性不安 特性不安
表 2 完全主義傾向得点と自律訓練法前における状態不安得点の相関
初日 0.31 ** 0.18 0.20 * 0.34 ** 0.27 **
2週間後 0.26 ** 0.13 0.06 0.31 ** 0.32 **
状態不安
* p<.05    ** p<.01
計 DP PS CM D
表 3 完全主義傾向得点と状態不安得点減少量の相関
状態不安減少量 計 DP PS CM D
初日 0.28 ** 0.22 * 0.27 ** 0.12 0.30 **
2週間後 0.20 * 0.21 * 0.05 0.20 * 0.18
**p<.01*p<.05
年齢は 20.9歳，標準偏差は 4.20 であった。参加者の
完全主義傾向の合計得点，各下位尺度（DP，PS，CM，
D）得点と，状態不安，特性不安の得点の平均（M），
標準偏差（SD）を表 1 に示す。初日，2週間後の自律
訓練法前の状態不安得点の平均は 45.8点，46.5点で
あり，STAIの評価段階基準での「高い」に位置してい
た。また，標準偏差は 9.23，9.68 であり，実験参加者
内の状態不安得点の差が大きいことが分かった。
完全主義傾向と自律訓練法前の状態不安得点につい
て相関を求めた結果を表 2 に示す。初日，2週間後の
両日において，完全主義傾向の合計得点と状態不安得
点の間に弱い正の相関が見られた。下位尺度を見る
と，初日においては PS，CM，Dが，2週間後において
は CM，Dが状態不安得点と弱い正の相関を示してい
た。
初日，2週間後の特性不安について 1要因分散分析
を行った。その結果，初日と 2週間後の間に有意差が
見られなかった（F(101，1)＝0.03，ns）。
完全主義傾向の合計得点，各下位尺度（DP，PS，
CM，D）得点と，自律訓練法前後の状態不安減少量と
の相関を求めた結果を表 3 に示す。初日，2週間後に
おいて，完全主義傾向の合計得点と状態不安減少量の
間に弱い正の相関が見られた。完全主義傾向の下位尺
度を見ていくと，まず初日において，DP，PS，Dと状
態不安減少量の間に弱い正の相関が見られた。そし
て，2週間後において，DP，CMと状態不安減少量の
間に弱い正の相関が見られた。
考 察
自律訓練法の習得によって特性不安が減少すると考
えていたが，初日と 2週間後で有意差はなかった。練
習期間が 2週間であり，習得の効果が特性不安に影響
を及ぼすには期間が短かったためと思われる。
完全主義傾向の高い人は，練習早期において効果を
得ようと能動的になるために状態不安が低減しづらい
と予想していた。しかし，初日と 2週間後の両日にお
いて，完全主義傾向の合計得点が高い人ほど状態不安
得点が減少していた。さらに細かく見ていくと，初日
において DP（完全でありたいという欲求），PS（自分
に高い目標を課する傾向），D（自分の行動に漠然とし
た疑いをもつ傾向）が高い人ほど，状態不安は減少し
ており，自律訓練法の効果が見られた。これは，「完璧
にこなす自分でありたい」「早くできるようになりた
い」「この理解で大丈夫なのか」という思いがあるため
に，事前の自律訓練法に関する説明を熱心に聞き，正
確に理解して挑んだため上手く効果が得られたと考え
られる。また，2週間後において，DP（完全でありた
いという欲求），CM（ミスを過度に気にする傾向）が
高い人ほど，状態不安は減少し，自律訓練法の効果が
見られた。これは，「完璧にできるようになりたい」「で
きないなんて許されない」という思いから，真面目に
練習に取り組んだためと考えられる。ただし，自律訓
練法前の状態不安得点について，初日において PS，
CM，Dと，2週間後においては CM，Dと弱い正の相
関を示していた。このことから，これらの傾向が高い
人ほど自律訓練法前の状態不安が高く，自律訓練法に
よって減少しやすい状態であったと言える。そのた
め，初日における PS，D，2週間後における CMと状
態不安得点減少量の間に見られた相関が自律訓練法に
よるものかどうか，さらなる検討が必要である。
松岡・松岡（1993）によると，完全主義傾向が強い
ために効果を感じにくい場合は，①要求水準が高すぎ
ないか，②受動的注意集中ができているか（能動的注
意集中になっていないか），③訓練姿勢や練習時間，回
数は適切であるか，④公式言語は正しく用いられてい
るか，などの点について検討してみる必要があるとさ
れている。本研究では実験前にこれらの点について十
分な説明を行ったため，今回は完全主義傾向が高い人
の特性が逆に生かされた結果となったことも推測され
る。
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Relationship between Autogenic training acquisition and Perfectionism tendency
ERI YAMAZONO (Graduate School of Psychology, Kurume University)
MIKIO HIDAKA (Department of Psychology, Faculity of Literature, Kurume University)
Abstract
The purpose of this study is to examine the relation between the perfectionism tendency and the autogenic
training acquisition. The 102 experiment participants practiced the autogenic training of two weeks. A
perfectionism tendency was measured at the first day. A autogenic training acquisition was measured at the first
day and two weeks later. The Multidimentional Self-oriented Perfectionism Scale (Sakurai and Otani, 1997)
composed of four subscales (DP, PS, CM, D) was used to measure the perfectionism tendency. STAI (State-Trait
Anxiety Inventory) of Spielberger Japanese version was used to measure the effect of the autogenic training
acquisition. As a result, the change was not seen in the trait anxiety scores of the first day and two weeks later.
At the first day, a weak positive correlation between the amounts of a decrease of the state anxiety score and DP, PS,
D was seen. At two weeks later, a positive correlation the weak between the amounts of a decrease of the state
anxiety score and DP, CMwas seen. However, a weak, positive correlation is seen between the state anxiety score
and CM at the first day, PS, D at two weeks later, before the autogenic training. A high person of these
perfectionism tendencies is easy to decrease the state anxiety score. Therefore, the relationship between these
tendencies and the amounts of a decrease of the state anxiety score is necessary a further examination.
Key words : autogenic training, perfectionism tendency, trait anxiety, state anxiety
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